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SINAV KAYGISI
Ve
KAYGIYLA BASA CIKMA
YONTEMLERI

Psikolojik Danisman
Seyma BOZCA



LGS (Liselere Gegcis Sistemi)

-~ Liseye gecerken
Merkezi Simav Puaniyla
tercihte bulunacak
ogrencilerin girmesi
gereken bir sinavdir.

~ Sinava 1steyen
ogrenciler girecek ve
zorunlu olmayacaktir.



Sinav nasil ve ka¢ oturum olacak?

- Sorular ¢oktan se¢meli
TEST seklinde olacaktir.

- Sinav sayisal ve sozel
boliim olmak tizere 2
oturumdan olusacaktir.




Hangi dersten kac¢ soru ¢ikacak?

O ,
‘ Sozel I

‘Saylsall

| Matematik | Tirkee
(20) (20)
[ Fenve .
| . Inkilap
~{ Teknoloji S
(20) LTarlhl (10))
Yabanci
| Dil (10)
[ Din |
Kiiltiira

(10)




Sinav suiresi

|®

Sozel Bolum

Ders Soru Sayisi Sinav Baslama Sinav Stiresi
Saati

Tirkce

Inkilap Tarihi

. p . 50 09.30 75 Dakika

Din Kiiltiiri ve

Ahlak Bilgisi

Yabanci Dil

Sayisal Boliim

Ders Soru Sayisi Sinav Baglama Sinav Stiresi
Saati

Matematik 40 11.30 80 Dakika

Fen ve Teknoloji




O

Sinav Kaygis1 Nedir?

S

Smav oncesinde 0grenilen
bilginin, smav sirasinda
etkil1 bir bicimde
kullanilmasina engel olan
ve basarinin diismesine yol
acan yogun kaygiya sinav
kaygis1 denir.



Kaygi Diizeyi Nasil Olmah?




Yiksek Kayginin Fiziksel Belirtileri

YVVVYVYVYVYVYY

Ellerin terlemesi
Karm agrisi

Bas agrisi

Mide bulantisi

Hizh nefes alip verme
Kalp carpintisi
Titreme

Sik idrara ¢ikma

Agiz kurulugu



Yiksek Kayginin Davranissal Belirtileri

> Basarisizlik korkusu

» Calisma konusunda isteksizlik

» Calhismayi stirekli erteleme

» Smav hakkinda konusmay1 reddetme
» Smavlarda donup kalma

» Cok calisgmasina ragmen performansin diisiik
olmasi
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Yiksek Kayginin Bilissel Belirtileri

Odaklanamama, dikkatin dagilmasi
Iyi bildiklerini bile hatirlayamama
Sorularin yerine sinav sonucunu
diisiinme

Okudugunu anlamama, yanlis
okuma

Basit iglem hatalar1 yapma

Stirekli kendini elestirme

Ozgiiven eksikligi




Sinavla Ilgili Olumsuz Diisiinceler

Sorularin zor olacagi inanci
Smavm kotii gececegi diisiincesi

Smavi hayatimizi degistirecegi
diisiincesi

Ailemizi, 6gretmenlerimizi ve
cevremizdekileri hayal kirikligmma
ugratacagimizi diisiinme

Diisiik not aldigimizda 1yi bir
liseye, lniversiteye
yerlesemeyecegimizi diisiinme...



Basar1 Algis1 |
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Kisilik
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Yanlis
Diistince J

| Kaliplari
Verimli

Calismamak







Sinav Kaygisiyla Nasil Basa Cikabilirim?




Dustincelerini Degistir

X

Sinavda basarisiz olacagim

Sinav zor olacak

Basarisiz olursam annem, babam uziliir
Iyi bir liseye gidemeyecegim

Sinavda heyecanlanacagim,
dikkatsizlikten hata yapacagim

Sinav gelecegimi etkileyecek

Sinavdan diisiik aldim herkes benimle
dalga gececek

~\l

Sinavda elimden gelenin en iyisini
yapacagim

Sinavin nasil olacagini bilemem

Ailem benim nasil calistigimi biliyorlar.
Biraz liziiliirler ama bu sorun
olamayacaktir.

Ben calistigim siirece her lisede basarili
olabilirim

Sinavda heyecanimi kontrol edebilir ve
daha dikkatli olabilirim

Sinav onemli fakat gelecegim bu sinava
bagl degil

Sinavdan diistik almis olmam basarisiz
oldugum anlamina gelmiyor. Diger
sinavda daha yiiksek alabilirim.



Davramslarim Degistir

X

Sinava son giin hazirlanmak

Ders calisma masasinda gereginden fazla kitap

bulundurmak

Yiiksek hedef belirlemek

Sinav aninda zamana hi¢c odaklanmamak/fazla

odaklanmak

Hic uyumadan sabaha kadar ders ¢calismak

Sinav aninda kaygili oldugumuzu
hissettigimizde sinava devam etmek

Sinav aninda yapamadigimiz soruyla
ugrasmak

b

Diizenli ders calisarak sinava hazirlanmak

Masada calisacagimiz dersin kitaplarim
bulundurmak

Hedefimize ulasmamiz uzun zaman alacag
icin kaygiya neden olur. Ara hedefler
belirleyerek ana hedefe ulasmaya calismak

Sinav suresini arada kontrol ederek zamani
ayarlamak

Uykumuzu yeterince alamadigimizda
dikkatimiz dagilir ve bu kaygiya neden olur.
Sinav oncesinde yeteri kadar uyumamaz
gerekir

Eger yiiksek bir kaygi, terleme ve titreme
hissediyorsak kisa bir gevseme egzersizi
yapmak

Yapamadigimiz bir soru oldugunda daha
sonra bakmak tizere atlamak



Sinavdan Once

" Olumlu Diisiin

Iyi beslen

Iyi hazirlan I




Simav Aninda

Bilmedigin
soruyu atla

Bildigin l
sorudan basla |

|




Derin Nefes Egzersizi

Sirtiniz diiz olacak sekilde rahatca oturun. Bir elinizi
gogiis kafesinizin tistiine, digerini karninizin iizerine
koyun

Burnunuzdan nefes alin. Karninizin tstiindeki eliniz
yiikselecektir. Gogiis kafesinizin iizerindeki eliniz ¢ok
az hareket edecektir.

Agzinizdan nefesinizi verin. Karin kaslarimizi kasarak
daha fazla nefes vermeyi saglayabilirsiniz. Karninizin
tizerindeki eliniz asag1 dogru hareket ederken, diger
eliniz ¢ok az hareket edecek.

Burnunuzdan nefes alip, agzinizdan vermeye devam
edin. Karnimizin yiikselip al¢calmasina gore aldiginiz
nefesi ayarlamaya calisin. Nefesinizi yavas yavas
Verin.

Her bir nefes alis verisinizi 3’er saniyelik kisimlara
bolin. Yani 3 saniyede nefes alin (daha yavas veya
hizl1 degil), 3 saniye nefesinizi i¢inde tutun ve 3
saniyede bu nefesi geri verin. Bunu yaparken
parmaklarinizla sayabilirsiniz.




Strese Karsi1 Gorsellestirme Egzersizi

Sessiz, rahat bir yer bulun. Gézlerinizi kapatin ve
endiselerinizin uzaklagsmasina izin verin. Rahat ortaminizi
hayal edin. Resim olabildigince canli olsun- gorebildiginiz,
isittiginiz, kokladigmmiz ve hissettiginiz her sey- eger bir¢ok
duyumsal detay1 birlestirirseniz, en azindan duyumlardan 3
tanesini, gorsellestirme en iyi sekilde sonug verir.
Gorsellestirirken, size ¢ekici gelen imgeleri se¢in, baskalarinin
onerdiklerini ya da cekici olmasi gerekir diye se¢gmeyin. Kendi
hayalinizin ortaya ¢ikmasina izin verin. Mesela sakin bir goliin
kiyisinda bir rihtim hayal ediyorsaniz:

¢ Rihtim etrafinda yavasca yliriiylin ve etrafinizdaki renkleri
ve yapilar1 fark edin.

*  Duyumlarimizin her birini kesfetmeye calisin.
*  Suyun lizerinde batan giinesi goriin.

¢ Civildayan kuslar1 dinleyin.

¢ Cam agaclarmin kokusunu hissedin.

* Ciplak ayaklarinizi 6rten serin suyu hissedin.
o Temiz, taze havanin tadmi aln.

Rahat ortaminizi yavasga kesfederken, rahatlama hissinin
keyfini ¢ikarm. Hazir oldugunuzda, gozlerinizi yavasca agin ve
simdiye doniin.
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‘Hi¢ kimse basar1 merdivenlerini elleri
cebinde tirmanmamaistir.’

Konfiicgylis




